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Kik vagyunk valójában?



Az emberlét 4 aspektusa

gondolatok

test érzelmek 

lélek

I. Fizikai világ II. Érzelmi világ

III. Mentális világ IV. Spirituális világ

környezet

információ

kapcsolatok

mindenség
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A “giliszta modell”

most

múlt jövő

születés halálfogantatás
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A traumák fajtái
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A “trauma-tölcsér”
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Traumák és konzekvenciák

(James Hollis nyomán)
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• félelem az intenzív 
élményektől (pozitívtól is)


• kontaktus kerülés


• elszürkülés, 
eljelentéktelenedés


• “siker- és boldogságfóbia”

1. Elkerülés
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• bosszúvágy: “most én jövök”


• hatalmi fantáziák


• kiszolgáltatottság kerülés


• kontrollkényszer


• pszichopátia

2. Hatalmi komplexus
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• “jó kisfiú”, “jó kislány” attitűd


• “nice person”, “people pleaser”


• félelem attól, hogy csalódást 
okozunk


• túlzott alkalmazkodás, 
konfrontáció kerülés

3. Megfelelési kényszer
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• “kisebbrendűségi komplexus”


• “imposter syndrome”


• lelepleződéstől való félelem 


• csökkent ön-érdem-érzet


• rejtett vagy nyílt ön-akadályozás, 
szabotálás

4. Önszabotázs
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• kényszeres “reflektorfény-
keresés”


• nárcizmus, egocentrizmus


• extrém megjelenés, 
hisztérikus viselkedés


• elkeseredés és üresség-érzet 
a “lájkolók” és a “rivaldafény” 
nélkül

5. Figyeleméhség
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• üresség és hiány folyamatos 
pótlása 


• erős kötődés valakihez, 
valamihez, aki/ami árt


• szerfüggőségek, viselkedési 
addikciók, egészségre káros 
szokások


• jellegzetes párkapcsolati minták

6. Függőség
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Radikális öngondoskodás

öngyógyítás

önszeretetönismeret
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A test gondozása és gyógyítása  
megfelelő táplálkozás, légzés, 
testmozgás, lazítás, pihenés  

A környezet alakítása  
jó minőségű táplálék, tartózkodás 
a mérgező környezeti 
behatásoktól, megfelelő 
lakásviszonyok, 
természetközelség, rend, szépség, 
tisztaság, biztonság 

Gyógyulás a fizikai világban
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Az érzelmek megélése és gyógyítása

– a megbetegítő érzelmek (például: harag, 
neheztelés, bűntudat, szégyen) feloldása, 
elengedése

– a feltöltő, energizáló érzelmek (például: 
öröm, lelkesedés, hála, szeretet) minél 
gyakoribb átélése 

A kapcsolatok alakítása alakítása  
– rendezése, függőségek feloldása

– szeretetteli, őszinte, kölcsönös egymásra 
utaltságon alapuló kapcsolatok építése

Gyógyulás az érzelmi világban
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A gondolkodás tisztítása 

– a szükségtelen, káros, megbetegítő, 
akadályozó gondolatok, emlékek, sémák, 
meggyőződések “kiürítése”

– a józan, derűs gondolkodás 
megerősítése


Az információs környezet alakítása

– olyan információk keresése (könyvek, 
tanítások, tréningek), melyekből erőt és 
lendületet merítünk, amelyek a jóllét és 
az egészség felé mozdítanak

– a szükségtelen vagy káros információk 
leépítése

Gyógyulás a mentális világban 
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A lélek (újra) felfedezése 

elmetudatosság, spirituális ébredés


Ráhagyatkozás valami önmagunkon 
túlmutató jelenlétre

– a külső és belső egységének 
felismerése

– harmónia a természettel, a 
mindenséggel, a létezéssel, Istennel

Gyógyulás a lelki világban
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A test üzeneteinek megfejtése I.
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ellenséges megközelítés - háború barátságos megközelítés - békés tárgyalások



érzelemgazdag, intuitív kommunikáció

a képzelet használata

az összefüggések megértése

A test üzeneteinek megfejtése II.

gondolkodás

érzékszervi   
érzékelés

érzelem  
átélés

intuíció

testszimbolika

imagináció

SzomatoDráma
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Biológiai immunrendszerünk

alulműködés túlműködés

külső fertőzés allergia

belső daganat autoimmun 
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Pszichés immunrendszerünk

alulműködés túlműködés

külső befolyásolhatóság, 
alárendelődés

ingerlékenység, 
ellenségesség

belső aggodalmaskodás, 
neheztelés

önutálat, 

önszabotázs
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A betegségek WIFI modellje
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SzomatoDráma
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Ultrarövid Terápia

előkészítés utógondozás

a konzultáció kereteitalálkozás búcsúzás

bizalom 
és 

biztonság

történet 
és 

fókusz

találkozás 
és 

érzelmek 
átélése

döntés 
és 

elmozdulás
hála 
és 

köszönet

1
2 3 4

5
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Csakra modell

elfojtott érzelmek,  
tudattalan tartalmak

tiszta érzelmek,  
teljes átélés

hangadás, kifejezés, 
megkönnyebbülés

tisztán látás,  
megértés, megbocsátás

elengedés, megtisztulás,  
meghaladás
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AZ ELENGEDÉS ÖNÁLLÓ GYAKORLÁSA
1.  Hagyni, hogy feljöjjön a téma


2.  Megszemélyesíteni


3.  Odaképzelni, kivetíteni


4.  Érezni a feljövő érzéseket


5.  Hangosan beszélni hozzá


6.  Megbocsátani és bocsánatot kérni


7.  Elengedni, amire már nincs szükség


8.  Megújulva továbblépni
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Elengedés a valóságban…

© Dr. Buda László



Az univerzális “csodagyógyszer”

most

múlt jövő

születés halálfogantatás
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Köszönöm a megtisztelő figyelmet!

Maradjunk kapcsolatban!

www.budalaszlo.hu

info@budalaszlo.hu

mailto:info@budalaszlo.hu

